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ESTRES: UN PROBLEMA GRAVE DE SALUD
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RESUMEN. El estrés lo podemos definir como un proceso que inicia por la exposicion a factores
ambientales. Es normal que el cuerpo humano este sometido a estrés cotidianamente, pero
cuando este rebasa lo normal se producen cambios bioquimicos, fisicos, mentales y emocionales
en cada individuo. El concepto registrado se tiene desde 1985 de Helmut Sies en base a las ideas
de Rebeca Gerschman se concibi6 como un desequilibrio entre oxidantes y antioxidantes por
presencia de radicales libres. El estrés dafia las macromoléculas y esto puede ocasionar una
degradacion intracelular, ocasionando con ello una falla en todos los érganos primarios vy
propiciando el desencadenamiento de enfermedades cronico degenerativas. Métodos: el presente
es un trabajo de revision bibliografica. Resultados: Este trabajo permitié evidenciar como el estrés
cotidiano, puede ser un problema grave de salud ya que puede desencadenar enfermedades como
hipertension arterial, diabetes mellitus, cancer, enfermedades hepaticas y cardiacas. Conclusion: El
estrés es un problema muy grave al cual se debe de poner atencién, ya que puede desequilibrar
los procesos bioquimicos normales a los cuales el cuerpo humano esta acostumbrado. No vale la
pena preocuparse por circunstancias que nos causen estrés, ya que a futuro podrian convertirse
en problemas de salud.

INTRODUCCION

Es normal que el cuerpo este sometido a estrés cotidianamente, y mas hoy en dia por el
trafico de la vida diaria. El estés se puede definir como un proceso condicionado principalmente a
la exposicion de factores ambientales. Este es un tema de interés y preocupacion para muchos
cientificos por las complicaciones que este proceso ocasiona cuando se generan radicales libres
en exceso y los antioxidantes naturales no los pueden controlar.

DESARROLLO

En 1985 Helmut Sies concibié el concepto de estrés como un desequilibrio entre oxidantes
y antioxidantes por presencia de radicales libres (Sies H; 1991). El estrés dafia macromoléculas
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como los lipidos, carbohidratos y proteinas de los seres humanos, ocasionando con ello una falla
en todos los 6rganos primarios y propiciando el desencadenamiento de enfermedades crénico
degenerativas como hipertension arterial, diabetes mellitus, cancer, enfermedades hepaticas y
cardiacas (Maldonado y col; 2010). Cotidianamente siempre hay produccion de radicales libres en
el organismo, pero el problema se acentia cuando dicha produccién es excesiva y los
antioxidantes con los que cuenta el organismo son incapaces de controlarlos.

En nuestros dias es comun contar con jornadas laborales largas, mala alimentacion o
ayunos muy prolongados ocasionando con ello descompensacion bioquimica en los seres
humanos. A consecuencia de la gran cantidad de radicales libres que no encuentren como
neutralizarse. Algunos de los sintomas generales del estrés son cansancio, pérdida del apetito,
dolor de cabeza, atracones de comida o falta de apetito, a su vez aumento o baja de peso.

d

Figura 1. Estrés cotidiano. Tomado de: http://mexico.cnn.com/media/2012/11/20/salud-
estres-vida.jpg

Entonces un radical libre lo podemos definir como una especie quimica no apariada,
altamente inestable y reactiva, estos en los organismos se pueden formar cuando interactua el
oxigeno con las membranas celulares y puede dafiar el ADN. La vida media de un radical libre es
de un microsegundo, pero con ese tiempo es suficiente para provocar danos irreparables en las
membranas celulares. También los radicales libres tienen un alto impacto en el proceso de
envejecimiento lo que da como consecuencias la aparicion de arrugas, resequedad y elasticidad en
la piel (Hybertson et al., 2011).

Al mismo tiempo, factores externos como la contaminacién, agentes quimicos de uso
domeéstico, para cuidado de higiene personal, ciertos medicamentos, tabaco, rayos X y pesticidas
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propician la produccion desmedida de los radicales libres y con ello la generacién de graves
problemas de salud (Vasko et al., 2014)

Para impedir la oxidacién y por consecuencia el dafio celular ocasionado por los radicales
libres tenemos a los antioxidantes (Mayor Oxilia Rosa; 2010), estos son nutrientes que actuan a
nivel intracelular y en la membrana de las células, y son capaces de neutralizar a los radicales
libres liberando electrones en la sangre.

Alimentos antioxidantes
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Figura 2. Tomada de: http://postpoliolitaffac.wordpress.com/page/22/?iframe=true

La mayoria de las veces el organismo genera sus propios antioxidantes, pero cuando no
es asi estos se tienen que ingerir en los alimentos por medio de las vitaminas A, C y E, y los
minerales selenio y zinc. Sin embargo, hay ocasiones que ese aporte no es suficiente, por lo que
puede complementarse con multivitaminicos, suplementos y complementos alimenticios, asi como
con productos fortificados.

CONCLUSIONES

El estrés es un problema muy grave al cual se debe de poner atencién, ya que puede
desequilibrar los procesos bioquimicos normales a los cuales el cuerpo humano esta
acostumbrado. No vale la pena preocuparse por circunstancias que nos causen estrés, ya que a
futuro podrian convertirse en problemas de salud. El equilibrio entre los radicales libres y los
antioxidantes es una necesidad fundamental para los seres vivos, si se presenta desequilibrio se
conlleva a un deterioro progresivo de los 6rganos involucrados. Es inevitable prevenir y detener
los procesos que involucren la gran produccion de radicales libres.
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